Wenn das Herz gebrochen ist

Eine Trennung stiirzt viele in eine tiefe Lebenskrise. Heike Klopsch begleitet Verlassene auf ihrem Weg aus dem Liebeskummer heraus

Von Theresa Boenke

HAMBURG Nichts ist mehr
so, wie es gerade eben noch
war. Schluss. Vorbei. Kein Zu-
riick. Es flihlt sich wie ein
Weltuntergang an, wenn die-
se scheinbar einfachen drei
Wortefallen: ,,Esistaus!“Der
Mensch, den man gerade
noch an seiner Seite zdhlte,
ist plotzlich in unerreichbare
Entfernung geriickt. Er hat
sich entschieden - gegen das
Wir.

»Eine Trennung kommt
einer Schocksituation gleich.
Sie stellt einen auf null. Alles
bis dahin Dagewesene verdn-
dert sich schlagartig. Wenn
eine Liebe zerbricht, endet
oft auch ein kompletter Le-
bensentwurf®, sagt Heike
Klopsch. Sie ist Liebeskum-
mer-Coach. In ihrer Herz-
kiimmerei in Hamburg
mdchte sie mit Herz und Ver-
stand Menschen dabei unter-
stiitzen, ihren Liebeskum-
mer zu iiberwinden und neue
Perspektiven fiir sich zu ent-
wickeln. ,Wer sich seinem
Liebeskummer stellt, dem
bieten sich oft ungeahnte
Chancen.*

LIEBESKUMMER WIRD
UNTERSCHATZT

,Reifl dich zusammen*, , Das
geht vorbei, ,Es wird ein
Bessererfeine Bessere kom-
men“ - das Ausmaf? eines tie-
fen Liebeskummers wird in
der heutigen Gesellschaft
unterschitzt und schnell ab-
getan. ,,Das Thema wird ba-
gatellisiert,  verharmlost®,
sagt Heike Klopsch. Dabei
koénne man im wahrsten Sin-
ne des Wortes krank vor Lie-
be werden. ,Liebeskummer
kann korperliche Symptome
verursachen. Wer richtig
schweren Liebeskummer
hat, dem empfehle ich sogar,
sich krankschreiben zu las-
sen, um sich fiir eine Zeit zu-
riickzuziehen und die Situa-
tion aufzuarbeiten®, sagt
Heike Klopsch.

DIE PHASEN EINER
TRENNUNG

Die Worte ,,Es ist vorbei“ ha-
ben eine unheimliche Macht.
Sie zu horen, kénne man mit
einem unerwarteten Sturz

vergleichen, sagt Heike
Klopsch. Man steht schnell
wieder auf, richtet sich und
sagt sich: ,Das geht schon.“
»Im Moment der Trennung
werden wie bei einem Schock
zundchst Endorphine und
Opiate ausgeschiittet, die
einen wie in Watte packen.
Sie lassen einen weiterma-
chen. Der Zusammenbruch
kommt zeitversetzt erst spi-
ter, wenn man feststellt, dass
man doch verletzt ist. Dann
setzt ein Zustand der Lih-
mung ein.“ Betroffene hitten
in diesem Zustand tatsich-
lich Wortfindungsstérungen
und seien desorientiert: eine
neuronale Reaktion des
Hirns. Schliefdlich gilt nichts
mehr, was bisher galt.

VON LAHMUNG BIS
AKZEPTANZ

Ist diese Lihmung tiberwun-
den, beginne die zweite der
Trennungsphasen: »Der
Kummer wird greifbar.“
Trauer, Wut, Angst, Ver-
zweiflung und Perspektivlo-
sigkeit - unterschiedlichste
Gefiihle {ibernehmen pl&tz-
lich die Regie im Leben. ,Vie-
le Menschen reagieren in die-

Liebeskummer: Mit einer Trennung endet oft ein ganzer Lebensentwurf.

ser Phase der Trennung sehr
stark, haben etwa SchlafstG-
rungen oder sogar Depres-
sionen®, Dberichtet Heike
Klopsch.

Ist sie iiberwunden, be-
ginnt eine kurze Aufbliih-
Phase: ,,Die Menschen begin-
nen mit dem Ex zu verhan-
deln. Sie wollen die Tren-
nung nicht akzeptieren und
bieten an, sich dndern und
bessern zu wollen.* Sie
machten Zugestindnisse, um
den Vor-Zustand wiederher-
zustellen. ,Das ist sehr ge-
fahrlich!“, warnt Heike
Klopsch. ,Hier kann man
sich festfahren. Eine Tren-
nung ist eine Entscheidung,
die man akzeptieren muss.“

Dievierte Trennungsphase
beinhaltet genau das - Ak-
zeptanz und Trauer. ,,Nun
wird den Menschen klar, dass
es kein Zurfick mehr gibt. In
dieser Phase kann man sehr
l16sungsorientiert mit den
Klienten arbeiten, sie wollen
nun nicht mehr an der Bezie-
hung festhalten, sondern ha-
ben den Wunsch weiterzuge-
hen.“ Es folgt die fiinfte und
letzte Phase: die Erlésung.
»Die Menschen spiiren, es

.
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geht weiter. Sie kénnen den
Blick nach vorne richten und
sich auf die eigene Person
und Zukunft konzentrieren.“

HILFE ZUR

SELBSTHILFE

Das Durchlaufen der Tren-
nungsphasen lduft nie linear
ab. ,,Manche fallen in ihrer
Entwicklung auch wieder zu-
riick oder stagnieren.“ Egalin
welcher Phase der von Lie-
beskummer Geplagte steckt:
Wenn es kein Licht am Ende
des Tunnels gibt, ist Heike
Klopsch die richtige Anlauf-
stelle. ,Liebeskummer ist
eine starke emotionale Belas-
tungssituation. Ich bin keine
Psychotherapeutin, aber ich
kann dabei unterstiitzen,
dass sich der Liebeskummer
nicht manifestiert. Ich kann
bei der Stabilisierung und
dem Stecken neuer Ziele hel-
fen.“ Die Menschen, die zur
Herzkiimmerei kommen,
wollen etwas indern, den Zu-
stand, in dem sie sich befin-
den, hinter sich lassen. Das
betrifft  erfahrungsgemifl
eher Frauen als Minner.
nFrauen sind offener dafiir,
sich mit sich selbst auseinan-

derzusetzen. Minner ver-
dringen daeher, suchen nach
Ablenkung und weichen da-
mit ihren Gefiihlen aus.“

Die Liange der Bezichung,
die Mentalitdt des Verlasse-
nenund die Art der Trennung
kann ausschlaggebend dafiir
sein, wie stark der Liebes-
kummer ausfillt. , Trennun-
gen sind immer fies, man
kann aber besser mit ihnen
umgehen, wenn man den
Trennungsgrund  kennt“,
sagt Heike Klopsch. Wird er
nicht ausgesprochen und
bleibt der Partner verstind-
nislos zuriick, ,,dann wird es
schwierig“.

SCHRITT FUR

SCHRITT

Fiir jeden, der zu Heike
Klopsch kommt, hat sie ein
Liebeskummer-Paket  ge-
schniirt. In mehreren Sitzun-
gen geht es an die Arbeit. Zu-
nichstinteressiert der Status
quo: In welcher Trennungs-
phase steckt der von Liebes-
kummer Geplagte? Der Zu-
stand ist ausschlaggebend
fiir die weiteren Schritte.
,»Oft geht es erst einmal um
die Stabilisierung der Person.
Ich schaue, was sie im Alltag
stirkt. Viele sehen nur das,
was sie verloren haben, nicht
aber das, was sie haben und
was sie stirkt - Familie,
Freunde, der Beruf oder ein-
fach die Gesundheit®, sagt
Heike Klopsch. Es ginge dar-
um, auf seine Ressourcen zu
schauen, zu erkennen, was
man selbst erreicht hat und
was man noch erreichen
kann.

DIE SCHATTEN DER
VERGANGENHEIT

Umdie Entscheidung des Ex-
Partnersbesser zuverstehen,
sollen die Klienten von Heike
Klopsch auch ihm eine Stim-
me geben. So kénnen sie sei-
ne Sichtweise besser nach-
vollziehen. ,Bei einer Tren-
nung geht es oft um den
Selbstwert: Die Verlassenen
fithlen sich entwertet. Ihre
Selbstwirksamkeit zu erho-
hen und sie ihnen vor Augen
zu fithren, stirkt. Wenn sie
sich autonom erleben, dann
verstehen sie, dass sie nicht
nur das abgelegte Anhéngsel

sind.“ Was will ich einer Be-
zichung? Was nicht? Was ha-
be ichin dervergangenen Be-
zichung nicht bekommen?
Die Antworten auf solche
Fragen sind aufschlussreich
und ,entzaubern oft auch
den Ex-Partner“. Werte-
arbeit nennt Heike Klopsch
das. ,,Zu erkennen, dass gar
nicht alles so rosig war, er-
leichtert ungemein.“

Um dieses Loslassen mit
einem symbolischen Akt zu
unterstreichen, ermutigt
Heike Klopsch ihre Klienten
zu einem Abschiedsritual,
das ganz individuell gestaltet
werden kann. ,,Danachistder
Blick frei auf die Zukunft.“
Heike Klopsch iiberlegt ge-
meinsam mit ihren Klienten,
welches neue Projekt sie nun
angehen kénnten. Ein Ehren-
amt, eine neue Sprache ler-
nen, ein neuer Sport. ,,Solche
Projekte sollten neu, zu be-
wiltigen und gleichzeitig
aber auch eine Herausforde-
rung sein. Es muss aufkeinen
Fall gleich der Jobwechsel
sein, aber auch ungewd&hnli-
che Wege konnen durchaus
gegangen werden.“

ES GIBT LICHT AM ENDE
DES TUNNELS!

»lch bin in das Thema ver-
liebt“, sagt Heike Klopsch
iiber ihre Arbeit. ,Es hat so
viele Facetten und hat mit
Personlichkeitsentwicklung
im besten Sinne zu tun. Es
kommt immer dabei etwas
heraus!“ Man nenne das
auch, einen ,posttraumati-
schen Reifeprozess* erleben:
,Die Menschen erfahren,
dass die Arbeit an ihrem
Kummer zu etwas gefiihrt
hat, dass etwas Neues kommt
und dass sie besser aufge-
stellt sind. Es ist einfach
schon, daran teilhaben zu
kénnen!«
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Liebeskummer-Coach Heike
Klopsch. FOTO: AC

Heiraten und Bekanntschaften
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Akademiker, 75+ su. deutsch-rus-
sische Dame (Lehrerin, Arztin,
Anwiltin), 65+ f. eine harm.
Beziehung Bd SN205240A
Mecklenburgstr. 39, 19053 SN

Er, 71J., 1,80m su. SIE. Du solltest
zw. 60 u. 68 J. sein u. auch aus
SN kommen. Ich bin mobil, mag
Kurzreisen u. bin viels. Interes-
siert, bin kein grofer Schreiber,
bei Treffen o. am Telefon dann
mehr B SN205229A Mecklen-
burgstr. 39, 19053 Schwerin

Leben ist mehr als nur hoffen ...

Bin 76/174, verw., HSA, NR,
schlank, fit, unkompl. u. jung
gebl., v. Natur aus fréhl. Opti-
mist, viel unterwegs u. naturl.,
mag Herausforderungen u. brau-
che immer ein Ziel. Wiinsche
mir i. Raum SN eine Partnerin,
d. Freude a. Gedankenaustausch
hat, auch reist, die Kultur u. ein
gutes Buch liebt, d. noch lachen
u. staunen kann, gern in d.
Natur unterw. ist u.v.m. Bin
mobil u. freue mich 4. ein Echo.
(mit Fon.) BXI SN205225A Meck-
lenburgstr. 39, 19053 Schwerin

Sym. Er 64/1.78/NR su. eine nette Er, 62 J.,

Sie fiir gem. Untern. Reis. a.
Meer Weihnacht. erst m. zus.
feiern. Bei Symp. a. mehr. Bildz.

sucht Sie (Alter nicht
relevant) fur gelegentliche Tref-
fen. Tel. 0152/57804546

w. schon, B SN205270A Schwe- Musikalischer Naturfreund, 55 J.,

rin - SVZ, Mecklenburgstr. 30,
19053 SN

sucht Seelenverwandte.
T 0175/1900680

Junger, sportlicher Mann, 39 J.,
sucht junge, schlanke Frau fiir
eine feste Beziehung. Freue
mich auf deine Antwort. Tel.:
0162/5840270

Bin 76 J., suche Freundin passen-
den Alters fiir gemeinsame
Unternehmung. Fahrerlaubnis
wire gut, getrenntes Wohnen
bevorzugt. Tel. 0176/45690973
oder b14033103@gmx.de

Schon wieder Weihnachten allein?
Mir, 47/1,86m gehts genauso!
Beruf, Haus, alles da! Nur du
(bis 40) fehlst. Mégl. Raum SN.
SN2052517Z, 19046 Schwerin

Suche eine Lebensgefahrtin ab 60
Jahre, getrennte Wohnung, im
Umbkreis Gadebusch, auch fiir
geplante Urlaubsreise ins Aus-
land, Tel. 0176-47647750

Suche Gefihrtin fiir lebenslange
Reise! Du interessierst dich fiir
ferne Liénder und den nahen
Garten, fiir Agypten und Heinri-
che, fiir Jedi Ritter ebenso wie
fiir Star Trek? Dann bleibt nur
eine Frage:
neunzehnzweizwanzig@gmail.c
om

Symp. Er, 51, 1,85, 89 kg, NR,
berufstiatig . u. sehr unterneh-
mungslustig su. eine nette treue
sportl. Frau f. eine gemeins.
Zukunft. Tel. 0174 8338766

Sie sucht lhn

Alt genug, um es besser zu wis-
sen, jung genug, um es noch
einmal zu tun. Suche warmher-
zigen Mann mit Niveau und
Verstand. Bin w., 62 ], 1,75 m,
HSA  Bildzschriften  unter
carmesinrot@gmail.com

Freue mich, wenn sich bei mir,
55/1,63 m.,, ein humorv., unter-
nehmungsl., sportl., zuverl. NR
meldet, der an einer gemeinsa-
men Zukunft interessiert ist.
fruehjahri@gmx.de

Lebensfr. junggebl. Sie, 57 ],
1,74m, schl., sportl., attrak.,
HSA, NR, humorv. u. herzl., hat
Sinn u.a. f. Fam., gemiitl. Heim,
Kultur, Reisen, Wassersport,
wiinscht sich handwerkl.
minnl. Ergénzung m. &hnl
Interessen und Neugier am
Leben B SN205185A, Mecklen-
burgstr. 39, 19053 Schwerin

Sie, Mitte 70, verw., gepfl., agil su.
die Freundschaft zu e.ansprech.,
gepfl.,, agilen Herren, 70-75,
Foto angenehm, Zuschr. an: Der
Prignitzer X PE205264Z, Berli-
ner Str. 1, 19348 Perleberg

Sie 75 1,68m groB, unterneh-
mungslustig, sportlich schlank,
sucht Partner fiir noch schone
gemeinsame Jahre. BISS205
2237 SVZ, 19046Schwerin

Natur- u. kulturint. Sie, 58 J., 1,62
m, schlank, HSA, sucht Partner
fiir Freizeit, Wandern, Reisen u.
andere Gemeinsamkeiten. B SS
205226 Z, SVZ, 19046 Schwerin

Symp. Sie, 68 J./ 1,60m, schlk. su.
netten Herren, Raum SN, fur fes-
te Partnerschaft SN205280A
Mecklenburgstr. 39, 19053 SN

Hallo, ich bin ein 57-jdhriger Sin-
glemann auf der Suche nach ei-
ner Frau, die Lust hat, mich in
die Sauna zu begleiten.
T 0152/28998647, Email:
werny@online.de




